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1. Setiap kali engkau memperbaiki niatmu, maka Allah akan memperbaiki 
keadaanmu (Ilham) 
2. Jangan pernah anda lupakan satu langkah awal kecil, tanpa itu anda tidak akan 
sampai ke puncak (Ilham) 
3. Badminton give me spirit of life to go foward (Amat Komari) 
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ABSTRAK 
 
 
Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan reaksi terhadap 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya Tahun 2018.  
Metode penelitian ini menggunakan eksperimen dengan desain “One Group 
Pretest-Postest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah peserta sekolah 
bulutangkis Jogjaraya yang berjumlah adalah 27 siswa. Pengambilan sampel 
menggunakan random sampling, teknik pengambilan sampel dimana semua 
individu dalam populasi baik secara sendiri-sendiri atau bersama-sama diberi 
kesempatan yang sama untuk dipilih sebagai anggota sampel  . Sampel berjumlah 
18 atlet putra. Instrumen yang digunakan yaitu tes rangkaian olah kaki dari Tohar 
(1992: 200-203) dengan validitas sebesar 0,98 dan reliabilitas sebesar 0,93. 
Analisis data menggunakan uji t taraf signifikansi 5%. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan 
permainan reaksi terhadap kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis 
Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun 2018”, dengan nilai t hitung 7,837 > ttabel 
(0,05)(17) 2,110, nilai signifikansi 0,000 < 0,05, dan kenaikan persentase sebesar 
12,06%, sehingga Ha diterima. 
 
Kata kunci: permainan reaksi, olah kaki, bulutangkis 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar  Belakang Masalah 
Prestasi olahraga dapat tercapai apabila atlet telah menguasai beberapa 
faktor, yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Seperti dalam Depdiknas 
(2000: 32) bahwa prestasi terbaik hanya akan dapat dicapai dan tertuju pada 
aspek-aspek pelatihan seutuhnya yang mencakup: (1) kepribadian atlet, (2) 
kondisi fisik, (3) keterampilan teknik, (4) keterampilan taktis, (5) kemampuan 
mental. Kelima aspek itu merupakan satu kesatuan yang utuh. Bila salah satu 
terlewatkan, berarti pelatihan tidak lengkap. Keunggulan salah satu aspek akan 
menutup kekurangan pada aspek lainnya. Begitu pula pada cabang olahraga 
bulutangkis, prestasi dapat tercapai apabila atlet telah menguasai beberapa faktor, 
yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. 
Bulutangkis merupakan salah satu olahraga populer di dunia. Bulutangkis 
mampu memberikan peran dalam menyatukan sosialitas hampir di semua 
kalangan. Dalam bidang olahraga, bulutangkis merupakan salah satu cabang 
olahraga yang banyak dimainkan di masyarakat dalam berbagai tingkatan sosial. 
Bulutangkis dapat menembus masyarakat kalangan bawah sampai masyarakat 
kalangan atas. Hampir di setiap negara, bulutangkis mampu memberikan perannya 
yang positif untuk mengubah pandangan individu yang negatif menjadi satu hal 
yang dapat memberikan sumbangan karya. 
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Permainan bulutangkis adalah sebuah permainan di mana pelaksanaannya 
menggunakan alat yang disebut raket dan kok (shuttlecock). Permainan dapat 
dilakukan satu lawan satu (single) atau dua lawan dua (double). Raket adalah alat 
yang terbuat dari alumunium atau serat karbon yang berbentuk tongkat yang 
mempunyai kepala, dan pada bagian kepala tersebut terdapat senar yang dililitkan 
pada bagian kepala raket. Raket memiliki fungsi sebagai alat memukul 
shuttlecock. Shuttlecock adalah bulu angsa yang ditancapkan pada bagian pinggir 
gabus yang berbentuk setengah bola dan sebagai objek yang dipukul dalam 
permainan bulutangkis. Tujuan permainan bulutangkis sendiri adalah untuk 
memukul sebuah shuttlecock menggunakan raket, melewati net ke arah wilayah 
lawan, sampai lawan tidak dapat mengembalikannya. 
Pemain bulutangkis yang handal diperlukan berbagai macam persyaratan, 
salah satunya adalah penguasaan teknik dasar permainan bulutangkis. Dalam 
cabang olahraga bulutangkis terdapat berbagai teknik dasar, di antaranya teknik 
service, smash, lob, drop, dan gerak kaki (Subardjah, 2000: 7). Sebagaimana 
dikemukakan Purnama (2010: 13) bahwa “Teknik dasar keterampilan bulutangkis 
yang harus dikuasai pemain bulutangkis antara lain: (1) sikap berdiri (stance) (2) 
teknik memegang raket, (3) teknik memukul bola, (4) teknik langkah kaki 
(Footwork).  
Prinsip dasar dalam bermain bulutangkis adalah memukul shuttlecock 
melewati atas net dan masuk ke dalam lapangan permainan lawan. Pada saat 
memukul shuttlecock diusahakan agar dapat menyulitkan lawan dalam 
pengembaliannya. Untuk mempersulit lawan dalam memukul shuttlecock, ada 
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beberapa teknik dasar, yaitu lob forehand dan lob backhand, dropshot, smash, 
netting, dan servis. Penggunaan taktik dalam permainan bulutangkis, yaitu 
bertahan dan menyerang atau kombinasi dari kedua-duanya (Poole, 2008: 42). 
Untuk itu, taktik dasar bermain bulutangkis adalah menghindari terjadinya 
kesalahan yang dilakukan sendiri, seperti memukul shuttlecock keluar dari daerah 
permainan atau memukul shuttlecock menyangkut di net. Dengan demikian agar 
atlet dapat menerapkan teknik dan taktik dengan baik, maka diperlukan kondisi 
fisik yang bagus. Adapun kondisi fisik yang diperlukan oleh atlet bulutangkis 
yaitu daya tahan, kecepatan, kekuatan, fleksibilitas, dan koordinasi. 
Karakteristik dari permainan bulutangkis adalah permainan dengan 
mengejar dan menjangkau shuttlecock kemanapun arahnya dan berusaha untuk 
memukul shuttlecock supaya tidak jatuh di daerah permainan sendiri. Pemain 
harus bergerak dengan cepat dan lincah untuk mengejar dan menjangkau 
shuttlecock, sehingga shuttlecock dapat dipukul dengan sempurna dan jatuh di 
daerah permainan lawan. Dengan demikian faktor kemampuan olah kaki sangat 
penting dalam permainan bulutangkis, karena sangat diperlukan untuk menguasai 
teknik dan taktik yang lebih komplek yang dapat dilihat dalam situasi permainan 
bulutangkis antara lain bergerak cepat dan lincah untuk menjangkau shuttlecock 
agar diperoleh pukulan yang baik dan akurat. Olah kaki  itu sendiri adalah gerakan 
langkah kaki untuk mengatur posisi badan sedemikian rupa sehingga posisi tubuh 
saat memukul shuttlecock sesuai dengan posisinya. Aspek kondisi fisik tersebut 
sangat penting karena dalam permainan bulutangkis pemain harus melakukan 
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gerakan yang kompleks, seperti meloncat, gerak cepat mengejar shuttlecock, 
memutar badan, melangkah lebar untuk menjaga keseimbangan tubuh. 
Perkembangan bulutangkis di Indonesia sekarang ini mengalami 
perkembangan yang pesat. Berbagai organisasi atau klub bulutangkis di Indonesia 
telah dibentuk, baik pada tingkat Negara tertentu maupun tingkat nasional. 
Sekolah bulutangkis Jogjaraya ini berdiri pada tahun 2001 merupakan suatu 
wadah sebagai tempat penyaluran bakat bagi para anak usia dini sampai dewasa 
yang ingin mengembangkan bakat mereka di dunia bulutangkis. Sekolah 
bulutangkis Jogjaraya ini termasuk sekolah bulutangkis tertua yang ada di 
Yogyakarta. Pelatihan bulutangkis diselenggarakan pada setiap hari Selasa, Rabu, 
Sabtu, dan Minggu. Hari Selasa, Rabu, Sabtu dimulai pukul 16.00-19.00 WIB, 
sedangkan hari Minggu di mulai pukul 10.00-15.00 WIB, di gedung Serbaguna 
Jagalan Kotagede untuk hari Selasa, Rabu, dan di GOR SKB Sorowajan untuk 
hari Sabtu dan Minggu. Jumlah pelatih yang ada di sekolah bulutangkis Jogjaraya 
berjumlah 3 orang, yaitu Bapak Anas, Bapak Ardi, dan Bapak Ferdian, beliau 
merupakan mantan atlet bulutangkis berprestasi pada masanya. Sekolah 
bulutangkis ini juga merupakan sekolah unggulan di Yogyakarta karena 
mempunyai sarana dan prasarana yang cukup memadai sehingga banyak peserta 
yang  berminat masuk ke sekolah bulutangkis Jogjaraya. Sekolah bulutangkis 
Jogjaraya ini mempunyai 3 lapangan yang bisa menampung peserta yang ada di 
dalam sekolah bulutangkis Jogjaraya tersebut. 
Di Sekolah Bulutangkis Jogjaraya yang memiliki pemain-pemain muda 
yang berbakat akan tetapi kurang berkembang karena kurangnya kegiatan latihan 
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dan kurangnya tenaga pelatih. Akan tetapi para pemain sangat antusias dalam 
mengikuti kegiatan latihan. Dari beberapa kali pertandingan uji coba tim Sekolah 
Bulutangkis Jogjaraya mengalami kekalahan. Tentu dari hasil pertandingan 
tersebut tim Sekolah Bulutangkis Jogjaraya mendapatkan hasil yang kurang baik 
dan banyak faktor yang mempengaruhinya. Salah satu faktor yang 
mempengaruhinya yaitu kurang lincahnya pemain ketika bermain. Kelincahan 
adalah kemampuan seseorang untuk mengubah posisi di area tertentu (Sajoto, 
1988: 59). Seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam 
kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik. 
Pemain dengan tingkat kelincahan yang tinggi, maka kecepatan kaki untuk 
mengubah posisi dalam menentukan arah laju shuttlecock juga baik, sehingga 
pada kaki tumpu dalam bergerak nantinya akan lebih mudah dalam melakukan 
tumpuan. Pemain memiliki kelincahan yang baik maka akan lebih mudah dalam 
bergerak untuk mengejar shuttlecock dan untuk menempatkan posisi juga dapat 
lebih mudah. Untuk meningkatkan kemampuan olah kaki pada saat bermain 
bulutangkis pemain-pemain muda di Sekolah Bulutangkis Jogjaraya tentu harus 
diberikan bentuk latihan yang mengharuskan pemain untuk bergerak dengan cepat 
dan mengubah arah dengan lincah. Menurut Harsono (2001: 22), salah satu bentuk 
latihan agility (kelincahan) yaitu lari bolak-balik (shuttle run). 
Dari beberapa kali pengamatan penulis dapat dilihat dengan jelas bahwa 
aspek olah kaki menjadi masalah yang serius di kubu sekolah bulutangkis 
Jogjaraya, karena itu dibutuhkan perlakuan secara khusus yang bertujuan untuk 
meningatkan gerakan olah kaki peserta sekolah bulutangkis Jogjaraya. Salah satu 
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metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan olah kaki yaitu metode 
permainan lampu reaksi. Menurut Sukintaka (2001: 3) ”Bermain itu merupakan 
suatu kegiatan yang harus dilakukan dengan sungguh-sungguh, tetapi bermain itu 
bukan merupakan suatu kesungguhan. Rasa senang itu disebabkan karena bermain 
itu sendiri, bukan karena sesuatu yang terdapat di luar bermain”. Rasa senang 
yang timbul ketika bermain akan memacu untuk melakukan kegiatan secara terus-
menerus atau berulang-ulang. Jika seseorang sudah merasa senang ketika 
melakukan latihan, orang tersebut akan lebih termotivasi  dan semakin giat dalam 
berlatih. Dengan begitu tujuan apapun yang ingin dicapai akan mudah didapatkan. 
Seperti halnya dalam sebuah permainan bulutangkis, jika kita melakukanya 
dengan rasa senang tentunya akan memberikan hasil yang baik. 
Latihan olah kaki ini bertujuan untuk meningkatkan gerak shadow pada 
permainan bulutangkis. Gerakan shadow merupakan gerakan yang sangat penting 
dalam permainan bulutangkis, karena gerakan ini digunakan untuk menjangkau 
dan memukul shuttlecock dengan sempurna yang berada di daerah permainan 
sendiri. Untuk itu seorang pelatih sebaiknya melakukan variasi latihan guna 
meningkatkan kelincahan atletnya, perlakuan latihan kelincahan untuk seorang 
atlet harus banyak dilakukan variasi latihan. Perlunya melakukan banyak variasi 
supaya atlet tersebut tidak mengalami kejenuhan saat berlatih. Namun terlihat, 
masih banyak pelatih dalam memberikan materi latihan kelincahan kepada 
atletnya kurang terprogram, sehingga tidak jelas kapan waktunya diberikan latihan 
kelincahan. Program latihan yang kurang diperhatikan akan membuat atlet 
cenderung merasa jenuh dengan bentuk latihan yang terlalu sering dilakukan. 
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Atlet yang merasa jenuh akan berdampak pada cara latihan yang kurang serius, 
sehingga untuk meningkatkan gerakan olah kaki terkesan susah untuk 
dikembangkan dan hasil dari latihan kurang maksimal. Melihat hal tersebut, 
membuat peneliti ingin mengenalkan bentuk variasi latihan gerakan olah kaki 
yang paling baik untuk meningkatkan kemampuan gerakan olah kaki (footwork).  
Keberhasilan penguasaan kelincahan dalam permainan bulutangkis 
diperoleh dari latihan yang benar teratur serta didukung oleh program latihan yang 
tepat. Oleh karena itu, dengan modal berlatih tekun, disiplin, dan terarah di bawah 
bimbingan pelatih yang berkualitas, dapat menguasai berbagai teknik bermain 
bulutangkis secara benar. Berdasarkan uraian di atas, maka perlu dilakukan 
penelitian yang berjudul “Pengaruh Permainan Reaksi terhadap Kemampuan Olah 
Kaki dalam Permainan Bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun 
2018”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasikan 
masalah sebagai berikut: 
1. Secara umum tingkat kemampuan olah kaki peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya masih rendah. 
2. Kurangnya variasi latihan untuk kelincahan gerak shadow 6 titik peserta 
Sekolah Bulutangkis Jogjaraya. 
3. Peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya merasa jenuh dengan bentuk latihan 
yang diberikan, perlu ditambahkan pada lampu reaksi. 
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4. Belum diketahuinya pengaruh permainan reaksi terhadap kemampuan olah 
kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya 
Tahun 2018. 
C. Batasan Masalah 
Mengingat permasalahan tentang permainan reaksi dan gerakan olah kaki 
bulutangkis yang telah dipaparkan di atas sangatlah luas, maka agar penelitian ini 
menjadi lebih fokus dan berbobot, maka permasalahan dalam penelitian ini 
dibatasi, yaitu hanya akan membahas pengaruh permainan reaksi terhadap 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya Tahun 2018. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah dan batasan masalah di atas, 
maka dapat dirumuskan masalah penelitian ini yaitu: ”Adakah pengaruh 
permainan reaksi terhadap kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis 
peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun 2018?”. 
E. Tujuan penelitian 
Mengacu pada rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui adakah pengaruh permainan reaksi terhadap kemampuan olah 
kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun 
2018. 
F. Manfaat Penelitian 
Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka penelitian ini 
diharapkan memiliki manfaat sebagai berikut: 
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1. Secara Teoretis 
a. Bagi pihak sekolah sendiri, hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan 
sebagai acuan untuk program peningkatan kemampuan olah kaki dalam 
permainan bulutangkis sehingga dapat meningkatkan kualitas sumber daya 
manusia khususnya dalam olahraga bulutangkis. 
b. Menambah wawasan bagi semua unsur pendidikan jasmani serta sebagai 
referensi untuk penelitian selanjutnya. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi siswa itu sendiri, diharapkan dapat mengetahui kemampuan olah kaki 
dalam permainan bulutangkis yang diharapkan dapat meningkatkan 
kemampuan untuk berprestasi lebih tinggi. 
b. Bagi para pembina olahraga bulutangkis, dan pelatih agar dalam memberi 
pembinaan, pelajaran ataupun dalam pembelajaran lebih banyak memiliki 
landasan yang ilmiah. 
c. Bagi masyarakat penggemar bulutangkis agar mampu mengembangkan teknik 
dalam permainan bulutangkis, khususnya pada kelincahan gerakan kaki 
(footwork). 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Bulutangkis 
Bulutangkis merupakan olahraga yang cukup populer di Indonesia. 
Bulutangkis merupakan olahraga yang cukup populer di Indonesia. Menurut Grice 
(2007: 1), bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang terkenal di dunia. 
Olahraga ini menarik minat berbagai kelompok umur, berbagai tingkat 
keterampilan, pria maupun wanita memainkan olahraga ini di dalam maupun di 
luar ruangan rekreasi juga sebagai ajang persaingan. Bulutangkis merupakan 
cabang olahraga yang dimainkan dengan menggunakan net, raket, dan shuttlecock 
dengan teknik pukulan yang bervariasi mulai dari yang relatif lambat hingga 
sangat cepat disertai gerakan tipuan. 
Inti permainan bulutangkis adalah untuk mendapatkan poin dengan cara 
memukul shuttlecock ke bidang lapangan lawan yang dibatasi oleh jaring (net) 
setinggi 1,55 meter dari permukaan lantai, yang dilakukan atas dasar peraturan 
permainan tertentu. Lapangan bulutangkis berukuran 610 cm x 1340 cm yang 
dibagi dalam bidang-bidang, masing-masing dua sisi berlawanan dengan dibatasi 
oleh jaring (net). Ada garis tunggal, garis ganda, dan ada ruang yang memberi 
jarak antara pelaku dan penerima service. Adapun peralatan yang digunakan di 
dalam permainan bulutangkis, yaitu: net, shuttlecock, raket, sepatu dan pakaian, 
lapangan. 
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2. Hakikat Gerak Kaki (Footwork) Bulutangkis 
a. Pengertian Gerak Kaki (Footwork) Bulutangkis 
Salah satu teknik yang harus dikuasi seorang pemain bulutangkis yatu 
gerak shadow. Menurut Subardjah (2000: 13), permainan bulutangkis merupakan 
permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan dengan cara satu orang 
melawan satu orang atau dua orang melawan dua orang. Menurut Poole (2008: 5), 
bulutangkis atau badminton sebagai olahraga hiburan dan pertandingan digemari 
tua muda di seluruh dunia. Dalam hal ini permainan bulutangkis mempunyai 
tujuan bahwa seorang pemain berusaha agar lawan tidak dapat memukul 
shuttlecock dan jatuhnya di dalam daerah permainannya sendiri. 
Menurut Alhusin (2007: 30) bahwa: 
gerak kaki atau kerja kaki adalah gerakan langkah-langkah yang mengatur 
badan untuk menempatkan posisi badan agar memudahkan pemain dalam 
melakukan gerakan memukul kok sesuai dengan posisinya. Footwork 
adalah gerak kaki untuk mendekatkan diri pada posisi jatuhnya 
shuttlecock, sehingga pemain dapat melakukan pukulan dengan mudah. 
Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke kiri-ke kanan, atau menyudut, 
tentu apabila dilakukan dalam posisi baik. 
 
Muhajir (2007: 24) menyatakan pada hakikatnya langkah kaki merupakan 
modal pokok untuk dapat memukul shuttlecock dengan tepat. Lebih lanjut 
menurut Muhajir (2007: 24) pada umumnya langkah-langkah dapat dibedakan 
sebagai berikut: (1) langkah berurutan, (2) langkah bergantian atau berulangan 
(seperti lari), (3) langkah lebar dengan loncatan. Footwork adalah gerak kaki 
untuk mendekatkan diri pada posisi jatuhnya shuttlecock, sehingga pemain dapat 
melakukan pukulan dengan mudah. Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke 
kiri-ke kanan, atau menyudut, tentu apabila dilakukan dalam posisi baik. Untuk 
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bisa memukul dengan posisi baik, seorang atlet harus memiliki kecepatan gerak. 
Kecepatan dalam gerak kaki tidak bisa dicapai bila footwork-nya tidak teratur. 
Oleh karenanya, perlu selalu diusahakaan untuk melakukan pelatihan kekuatan, 
kecepatan, dan keteraturan kaki dalam setiap langkah, baik pada saat pemukulan 
shuttlecock (menyerang) maupun pada saat penerimaannya (bertahan). 
Dalam permainan bulutangkis kaki berfungsi sebagai penompang tubuh 
untuk bergerak ke segala arah dengan cepat, sehingga dapat memposisikan tubuh 
sedemikian rupa supaya dapat melakukan gerakan pukulan dengan efektif. 
Langkah kaki dalam permainan bulutangkis sering diistilahkan footwork. Menurut 
Subardjah (2000: 27) bahwa footwork adalah gerakan-gerakan langkah kaki yang 
mengatur badan untuk menempatkan posisi badan sedemikian rupa sehingga 
memudahkan dalam melakukan gerakan memukul kok sesuai dengan posisinya. 
Purnama (2010: 26) berpendapat bahwa:  
Prinsip dasar footwork dalam permainan bulutangkis adalah kaki yang 
sesuai dengan tangan yang digunakan untuk memegang raket saat 
memukul selalu berakhir sesuai arah tangan tersebut. Misalnya tangan 
memukul ke arah depan net, maka langkah akhir kaki yang sesuai 
tangannya juga di depan, demikian pula saat memukul bola di daerah 
belakang maka langkah akhir kaki yang sesuai tangannya juga di belakang. 
  
Adapun model-model latihan footwork antara lain: latihan langkah 
bulutangkis, strokes, penguatan kaki, reaksi, akselerasi, kelincahan, kecepatan, 
dan koordinasi gerakan. Bentuk-bentuk latihannya dapat berupa mengambil bola 
yang sudah diletakkan di tepi-tepi lapangan untuk dipindahkan ke tengah 
lapangan atau sebaliknya, atau bergerak meniru gerakan model (pasangan latihan), 
aba-aba pelatih, isyarat lampu, dan lain-lain. Menurut Subardjah (2000) shadow 
badminton merupakan salah satu latihan dimana atlet melakukan gerakan seolah-
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olah atlet tersebut bergerak untuk memukul shuttlecock di bagian mana saja di 
lapangan yang diinginkan oleh atlet tersebut. Latihan ini sebaiknya dilakukan di 
lapangan (tetapi bukan suatu keharusan). 
Shadow badminton identik dengan pengaturan irama langkah dalam 
bermain bulutangkis, “melayanglah seperti kupu-kupu, menyengatlah seperti 
lebah” merupakan kalimat yang sering diungkapkan oleh mantan juara tinju kelas 
berat Muhamad Ali. Ini merupakan gambaran paling tepat untuk cara yang harus 
dilakukan untuk bergerak dan memukul dalam permainan bulutangkis (Poole, 
2008: 42). 
Dari pengertian tersebut dapat disimpulkan bahwa footwork dalam 
bulutangkis adalah gerakan-gerakan kaki untuk menempatkan posisi badan 
sedemikian rupa untuk menghadapi shuttlecock, sehingga dapat melakukan 
pukulan dengan baik dan selalu dalam keadaan seimbang. Tujuannya adalah agar 
pemain dapat bergerak seefisien mungkin ke segala arah dari lapangan permainan, 
juga berfungsi untuk menghasilkan pukulan berkualitas dan terarah, apabila 
footwork tersebut dilakukan dengan posisi baik. 
b. Tahap Gerak Olah Kaki (Footwork) Bulutangkis 
Dalam permainan bulutangkis gerakan kaki juga mempunyai peranan yang 
sangat penting, karena permainan ini adalah permainan yang cepat dan 
mengusahakan shuttlecock tidak jatuh di daerah permainan sendiri, sehingga 
setiap pemain selalu berusaha untuk begerak ke segala arah dengan cepat. oleh 
karena itu gerakan kaki (footwork) yang baik dan benar sangat dituntut dalam 
permainan ini. 
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Footwork terdiri dari beberapa gerakan–gerakan yang harus dilaksanakan 
menjadi satu rangkaian gerakan yang harmonis. Untuk dapat menguasai gerakan 
kaki (footwork), peserta harus menguasai setiap tahapan gerakan. Adapun tahapan 
gerakan kaki (footwork) sebagai berikut: 
1) Posisi Siap 
Berdirilah dengan kaki berjajar, dalam posisi terbuka lebih lebar sedikit 
dari bahu. Lutut menekuk dan berat badan berada pada bagian telapak kaki 
sebelah muka, dekat pangkal ibu jari. Raket biasanya dipegang mengarah ke atas 
dan kepala raket sedikit pada posisi backhand dari tubuh.  
2) Pola gerakan  
Footwork dalam bulutangkis mempunyai beberapa pola atau arah gerakan, yaitu 
sebagai berikut :  
a) Pergerakan ke kiri muka  
Gerakan ini dilakukan untuk pukulan backhand underhand net atau clear. 
Tahapan gerakannya sebagai berikut (Poole, 2008: 52): 
 
Gambar 1. Pergerakan Ke Kiri Muka 
(Sumber : Poole, 2008: 52) 
 
1) Langkah pertama adalah langkah kecil ke arah kiri muka 
2) Langkah kedua adalah langkah panjang dengan kaki kanan, ibu jari kaki kanan akan 
menunjuk ke sudut kiri dari jaring, berat badan pemain akan berpindah ke kaki kanan 
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pada saat raket bergerak ke posisi siap untuk memukul, tubuh bagian atas (mulai batas 
pinggang) akan membungkuk ke muka.  
3) Langkah berikutnya merupakan langkah panjang atau langkah pendek dari kaki kiri, 
ini tergantung berapa jauh harus bergerak menuju shuttlecocks.  
4) Langkah terakhir harus selalu merupakan langkah kaki kanan (kaki raket). Berat badan 
akan berpindah ke kaki kanan pada saat melakukan pukulan backhand underhand 
drop atau clear. Kaki akan terentang terbuka, berjauhan antara kaki kanan dan kiri, 
posisikan kaki kiri lebih dekat ke tengah lapangan daripada kaki kanan.  
5) Kembalilah ke tengah lapangan, tarik mundur kaki kanan dan kembali ke tengah 
lapangan dengan langkah mundur pendek–pendek, ambilah posisi siap.  
b) Pergerakan ke kanan muka  
Gerakan ini dilakukan untuk pukulan forehand underhand net atau clear. 
Tahapan gerakannya sebagai berikut (Poole, 2008: 53) : 
 
Gambar 2. Pergerakan Ke Kanan Muka 
(Sumber : Poole, 2008: 53) 
 
1) Langkah pertama adalah langkah panjang ke kanan muka 
2) Langkah kedua dengan kaki kiri, merupakan langkah panjang dengan ibu jari kaki 
menunjuk ke ujung kanan dari jaring. Raket harus digerakan ke posisi untuk memukul 
dan berat badan berpindah ke kaki yang berada di depan. Tubuh (mulai batas pinggang 
ke atas) membungkuk ke depan.  
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3) Langkah berikutnya berupa langkah panjang dengan kaki kanan atau merupakan 
langkah kecil menggeser, tergantung berapa jauh mencapai shuttlecocks.  
4) Langkah terakhir anda harus selalu merupakan langkah dengan kaki kanan, pada saat 
melakukan pukulan forehand underhand net atau clear, kaki akan terentang lebar 
dengan kaki kanan berada lebih dekat dengan net.  
5) Untuk kembali ke tengah lapangan, tariklah ke belakang kaki kiri dan lakukan 
langkah–langkah pendek, kembalilah ke posisi siap  
c) Pergerakan ke samping kiri  
Gerakan ini dilakukan untuk mengembalikan pukulan smash atau pukulan 
drive dari sisi backhand. Tahapan gerakannya sebagai berikut (Poole, 2008: 54) : 
 
 
Gambar 3. Pergerakan Ke Samping 
(Sumber : Poole, 2008: 54) 
 
1) Kaki kiri melangkah mundur untuk mempersiapkan langkah ke arah samping. Berat 
badan anda akan berpindah ke kiri pada saat kaki kiri mundur. Bahu anda akan 
berputar sehingga bahu kanan mengarah ke net dan bahu kiri mengarah ke belakang.  
2) Langkah kedua suatu langkah panjang ke arah kiri lapangan dengan kaki kanan 
sedemikian rupa sehingga ibu jari menunjuk ke garis samping kiri lapangan. Bahu 
sejajar dengan garis samping kiri ini,pada saat raket bergerak ke posisi memukul, bila 
perlu lakukanlah langkah–langkah pendek menggeser untuk jarak yang lebih jauh.  
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3) Akhirilah selalu dengan berat badan anda pada kaki kanan, pada saat melakukan 
pukulan. Kaki anda akan terentang dan terbuka dengan posisi kaki kiri lebih dekat ke 
tengah lapangan. 
4) Untuk kembali ke tengah lapangan, tariklah kaki kanan kemudian kaki kiri anda 
(sambil kaki kiri berputar menghadap net kembali). Kalau perlu lakukan langkah–
langkah pendek menggeser, untuk kembali ke posisi siap. 
d) Pergerakan ke samping kanan  
Gerakan ini dilakukan untuk mengembalikan pukulan smash dan pukulan 
drive pada sisi forehand. Tahapan gerakannya sebagai berikut (Poole, 2008: 55): 
 
 
Gambar 4. Pergerakan Ke Samping Kanan 
(Sumber : Poole, 2008: 55) 
1) Langkah pertama dilakukan dengan kaki kanan. Bahu agak berputar sehingga bahu 
kiri menunjuk ke arah tengah–tengah jaring dan bahu kanan mengarah ke sudut kanan 
belakang lapangan. Berat badan akan berada di muka kaki kanan anda. Lutut anda 
agak menekuk dengan ujung ibu jari kaki kanan menunjuk ke arah garis samping 
kanan.  
2) Langkah kedua adalah langkah kaki kiri yang bergerak dengan menggeser (kaki kiri 
bergerak ke arah tumit kaki kanan).  
3) Langkah terakhir selalu dilakukan oleh kaki kanan pada saat raket digerakan ke posisi 
memukul. Kaki terentang terbuka dan kaki kiri berada lebih dekat ke tengah lapangan.  
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4) Kembalilah ke tengah lapangan setelah pukulan anda lakukan, tariklah kaki kanan 
anda dan bergeraklah ke posisi di tengah dengan melakukan langkah–langkah pendek 
menggeser.  
e) Pergerakan ke kanan belakang  
Gerakan ini dilakukan untuk pukulan overhead. Tahapan gerakannya 
sebagai berikut (Poole, 2008: 56) : 
 
 
Gambar 5. Pergerakan Ke Kanan Belakang 
(Sumber : Poole, 2008: 56) 
 
1) Putarlah kaki kiri ke arah kanan, melangkahlah dengan kaki anda ke arah sudut kanan 
belakang lapangan anda. Bahu harus berputar sehingga bahu kanan menunjuk ke arah 
sudut kanan belakang lapangan.  
2) Langkah kedua dilakukan kaki kiri dengan menggeser ke dekat ibu jari kaki kanan. 
Berat badan anda sebanyak mungkin bersandar ke kaki kanan anda.  
3) Menggeserlah dengan langkah–langkah pendek bergantian dengan kaki kanan dan kiri 
sehingga anda berada di belakang arah jatuh shuttlecocks, di dekat sudut kanan 
belakang lapangan. Pada saat pukulan dilakukan, berat badan berpindah dari kaki 
kanan ke kaki kiri. Pinggul dan bahu berputar sehingga menjadi sejajar dengan net 
pada saat raket menyentuh shuttlecocks.  
4) Lakukanlah langkah–langkah pendek untuk kembali ke posisi siap ditengah lapangan.  
f) Pergerakan ke kiri belakang  
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Gerakan ini dilakukan untuk pukulan round the head (pukulan di atas 
kepala), tahapan gerakannya sebagai berikut (Poole, 2008:57) : 
 
 
Gambar 6. Pergerakan Ke Kiri Belakang 
(Sumber : Poole, 2008: 56) 
 
 
 
1) Lakukan langkah pendek mundur ke arah sudut kiri dengan kaki kiri.  
2) Kemudian lakukanlah langkah mundur dengan kaki kanan.  
3) Lakukanlah langkah–langkah mundur dengan kaki kanan dan kiri ke arah sudut kiri 
belakang sampai anda mencapai posisi yang tepat untuk memukul shuttlecocks.  
4) Langkah terakhir ke arah belakang harus merupakan langkah lompat dari kaki kanan 
ke kaki kiri. Bahu dan pinggul berputar sehingga bahu kanan dan kaki kanan bergerak 
maju ke arah jaring dan bahu kiri menunjuk ke garis belakang. Kaki kanan diangkat ke 
udara untuk mengatur keseimbangan tubuh. Berat badan berada di kaki kiri. Raket 
diayunkan di atas kepala untuk melakukan pukulan. Pada saat pukulan dilakukan berat 
badan berpindah dari kaki kiri ke muka, ke kaki kanan, dan bahu kanan bergerak ke 
muka.  
5) Langkah–langkah kecil dengan kaki kanan dan kiri digunakan untuk kembali ke posisi 
tengah lapangan atau posisi siap. 
3. Hakikat Kelincahan 
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a. Pengertian Kelincahan Olah Kaki 
Kelincahan merupakan salah satu komponen biomotor yang penting dalam 
olahraga bulutangkis. Menurut Sukadiyanto (2005: 111) kelincahan (agility) 
adalah kemampuan seseorang untuk berlari cepat dengan mengubah-ubah 
arahnya. Apabila seorang pemain bulutangkis memiliki kelincahan bagus, maka 
akan mempermudah pemain untuk mengejar dan menjangkau shuttlecock dengan 
posisi yang benar saat memukul shuttlecock. Hal senada menurut Irianto, dkk., 
(2002: 68) ketangkasan (kelincahan) adalah keterampilan untuk mengubah arah 
gerakan tubuh atau bagian tubuh secara tiba-tiba.  
Kelincahan merupakan kualitas yang sangat komplek. Kelincahan ini 
mencakup interaksi kualitas-kualitas fisik yang lain (kecepatan reaksi, kecepatan, 
kekuatan, kelentukan, keterampilan gerak dan sebagainya), karena semua ini 
beraksi bersama (Furqon, 1995: 102). Sajoto (2001: 32) menyatakan kelincahan 
merupakan kemampuan seseorang mengubah posisi di area tertentu. Seseorang 
yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan 
koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik. Pendapat lain, Lutan 
(2000: 21) menyatakan bahwa kelincahan (Agility) adalah kemampuan seseorang 
untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa 
kehilangan keseimbangan.  
Suharno (1985: 33) menyatakan kelincahan adalah kemampuan dari  
seseorang untuk berubah arah dan posisi secepat mungkin sesuai dengan situasi 
yang dihadapi dan dikehendaki. Nossek (1995: 93) lebih lanjut menyebutkan 
bahwa kelincahan diidentitaskan dengan kemampuan mengkoordinasikan dari 
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gerakan-gerakan, kemampuan keluwesan gerak, kemampuan memanuver sistem 
motorik atau deksteritas. Harsono (2001: 172), berpendapat kelincahan 
merupakan kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada 
waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan 
posisi tubuhnya. 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 7. Kerterkaitan Kelincahan dengan Kemampuan Biomotorik 
(Sumber: Bompa, 1994: 260) 
 
Karakteristik kelincahan sangat unik. Kelincahan memainkan peranan 
yang khusus terhadap mobilitas fisik. Kelincahan bukan merupakan kemampuan 
fisik tunggal, akan tetapi tersusun dari komponen koordinasi, kecepatan, dan 
power, komponen-komponen tersebut saling berinteraksi atau berhubungan. 
Suharno (1985: 51), menyatakan kelincahan umum artinya kelincahan 
seseorang untuk menghadapi olahraga pada umumnya dan situasi hidup dengan 
lingkungan. Sedangkan kelincahan khusus dapat diartikan kelincahan seseorang 
untuk melakukan cabang olahraga khusus yang cabang olahraga lain tidak 
diperlukan. Lebih lanjut menurut Suharno (1985: 33) menyatakan kegunaan 
Speed Coordination 
Agility 
Power 
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kelincahan adalah untuk mengkoordinasikan gerakan-gerakan berganda atau 
stimulan, mempermudah penguasaan teknik-teknik tinggi, gerakan-gerakan 
efisien, efektif dan ekonomis serta mempermudah orientasi terhadap lawan dan 
lingkungan. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan menurut 
Nossek (1995: 97) adalah: (a) Kualitas kekuatan, (b) Kualitas kecepatan, (c) 
Kualitas kelentukan, (d) Kualitas ketrampilan gerak, (e) Kecepatan reaksi. 
Dari batasan di atas menunjukkan kesamaan konseptual sehingga dapat 
diambil suatu pengertian untuk menjelaskan pengertian ini. Adapun yang 
dimaksudkan dengan kelincahan adalah kemampuan untuk bergerak mengubah 
arah dan posisi dengan cepat dan tepat sehingga memberikan kemungkinan 
seseorang untuk melakukan gerakan ke arah yang berlawanan dan mengatasi 
situasi yang dihadapi lebih cepat dan lebih efisien.  
b. Faktor-faktor Penentu Kelincahan 
Faktor-faktor penentu kelincahan menurut Suharno (1993: 51), antara lain: 
olahragawan memiliki kecepatan reaksi dan kecepatan gerak yang baik, 
kemampuan berorientasi terhadap masalah (problem) yang dihadapi, kemampuan 
mengatur keseimbangan, tergantung pada sendi-sendi, dan kemampuan mengerem 
atau menghentikan dari gerakan-gerakan.  
Sajoto (1995: 90) mendefinisikan kelincahan sebagai kemampuan untuk 
merubah arah dalam posisi di arena tertentu. Seseorang yang mampu mengubah 
arah dari posisi ke posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi 
gerak yang baik berarti kelincahannya cukup tinggi. Kelincahan sering dijumpai 
dalam situasi permainan sepakbola. Seseorang yang mampu merubah satu posisi 
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ke posisi yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik, 
berarti kelincahannya cukup baik. Jadi unsur kelincahan tidak hanya menuntut 
kecepatan tetapi juga fleksibilitas yang baik dari persendian. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan agar dapat memiliki 
kelincahan yang baik setiap pemian harus memiliki kecepatan reaksi dan gerak 
yang baik serta fleksibilitas yang baik. Kelincahan juga dipengaruhi oleh banyak 
hal dan berhubungan dengan kecepatan, kekuatan, keseimbangan, dan koordinasi. 
Kelincahan sering disamakan dengan koordinasi kemampuan gerakan-gerakan, 
ketrampilan-keterampilan, kemampuan gerak motorik otot atau kecekatan. 
Kelincahan merupakan gabungan dari kecepatan dan koordinasi. Seseorang yang 
mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dalam 
koordinasi baik, berarti kelincahannya cukup baik. Seseorang yang koordinasinya 
baik, maka kelincahannya juga akan baik. Dengan demikian seseorang yang 
mempunyai kelincahannya kurang diberikan latihan koordinasi yang dapat 
meningkatkan kelincahannya. 
4. Hakikat Bermain 
a. Pengertian Bermain 
Tedjasaputra (2001: 15-16) menyatakan bahwa banyak keterangan yang 
simpang siur dan saling bertentangan mengenai bermain. Karena itu untuk 
memperoleh pemahaman yang kemprehensif mengenai bermain, perlu 
memandang bermain sebagai tali yang merupakan untaian serat serta benang-
benang yang terjalin menjadi satu. Jadi pendapat masing-masing ahli tidak dapat 
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dipandang secara terpisah karena akan berdampak pada sulitnya memperoleh 
pemahaman mengenai bermain.  
Bermain adalah suatu kegiatan yang dilakukan berulang-ulang dan 
menimbulkan kesenangan/kepuasan bagi diri seseorang (Piaget dalam Yuliani & 
Sujiono, 2010: 34). Hurlock (2000: 320) menyatakan bahwa bermain (play) 
merupakan istilah yang digunakan secara bebas sehingga arti utamanya mungkin 
hilang. Arti yang paling tepat ialah setiap kegiatan yang dilakukan untuk 
kesenangan yang ditimbulkannya, tanpa mempertimbangkan hasil akhir. Bermain 
dilakukan secara sukarela dan tidak ada paksaan atau tekanan dari luar atau 
kewajiban. 
Hal senada menurut Parten (dalam Yuliani & Sujiono, 2010: 34) 
memandang kegiatan bermain sebagai sarana sosialisasi dimana diharapkan 
melalui bermain dapat memberi kesempatan anak bereksplorasi, menemukan, 
mengekspresikan perasaan, berkreasi, dan belajar secara menyenangkan. Selain 
itu, kegiatan bermain dapat membantu anak mengenal tentang diri sendiri, dengan 
siapa ia hidup, serta lingkungan tempat dimana ia hidup. The term play is almost 
synonymous with early childhood education (Ailwood, 2003: 287). Pernyataan 
Ailwood tersebut menjelaskan bahwa istilah bermain identik dengan pendidikan 
anak usia dini. Bermain merupakan suatu aktivitas yang khas dan sangat berbeda 
dengan aktivitas lain seperti belajar dan bekerja yang selalu dilakukan dalam 
rangka mencapai suatu hasil akhir.  
Syarat membuat permainan menurut Gabbard, et.al.,  (1987: 368), yakni: 
1) Be fun; 
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2) Provide maximum activity or al children; circle and relay games 
generaly al to quality in this area; 
3) Enhance the development of specificaly determined motor skills and/or 
develop and maintain fitness;to do this, maximum activity or al is 
crusial; 
4) Promote inclusion and not elimination. Such games as dodgebal and 
musical chairs are basicaly elimination activities and need to be 
modified to provide inclusion. 
 
Arti kutipan di atas yaitu: syarat yang harus ada dalam sebuah permainan 
antara lain, (1) menyenangkan, (2) Memberikan aktivitas kepada semua anak 
(anak bergerak semua), (3) Meningkatkan pengembangan ketrampilan motorik 
khusus atau mengembangkan dan menjaga kebugaran, (4) Permainan sebaiknya 
tidak mengeliminasi dan harus inklusi, sehingga perlu dimodifikasi. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Smith, et.al., (1999) (dalam 
Tedjasaputra, 2001: 16) diungkapkan adanya beberapa ciri kegiatan bermain, 
yaitu:  
1) Dilakukan berdasarkan motivasi instrinsik, maksudnya muncul atas 
keinginan pribadi serta untuk kepentingan diri sendiri.  
2) Perasaan dari orang-orang yang terlibat dalam kegiatan bermain 
diwarnai oleh emosi-emosi yang positif. Kalaupun emosi positif tidak 
tampil, setidaknya kegiatan bermain mempunyai nilai (value) bagi anak. 
Kadang-kadang kegiatan bermain dibarengi oleh rasa takut, misalnya 
saat harus meluncur dari tempat tinggi, namun anak mengulang-ulang 
kegiatan itu karena ada rasa nikmat yang diperolehnya.  
3) Fleksibilitas yang ditandai mudahnya kegiatan beralih dari satu aktivitas 
ke aktivitas lain.  
4) Lebih menekankan pada proses yang berlangsung dibandingkan hasil 
akhir. Saat bermain, perhatian anak-anak lebih terpusat pada kegiatan 
yang berlangsung dibandingkan dengan tujuan yang ingin dicapai. 
Tidak adanya tekanan untuk mencapai prestasi membebaskan anak 
untuk mencoba berbagai variasi kegiatan. Karena itu bermain 
cenderung lebih fleksibel, karena tidak semata-mata ditentukan oleh 
sasaran yang ingin dicapai.  
5) Bebas memilih, dan ciri ini merupakan elemen yang sangat penting bagi 
konsep bermain pada anak-anak kecil. Sebagai contoh, bagi anak usia 
dini menyusun balok dikatakan bermain bila dilakukan atas kehendak 
anak. Tetapi dikategorikan dalam bekerja, bila ditugaskan oleh guru. 
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Kebebasan memilih menjadi tidak begitu penting bila anak beranjak 
besar.  
6) Mempunyai kualitas pura-pura. Kegiatan bermain mempunyai kerangka 
tertentu yang memisahkannya dari kehidupan nyata sehari-hari. 
Kerangka ini berlaku terhadap semua bentuk kegiatan bermain seperti 
bermain peran, menyusun balok-balok, menyusun kepingan gambar dan 
lain lain. Realitas internal lebih diutamakan daripada realitas eksternal, 
karena anak memberi makna baru terhadap objek yang dimainkan dan 
mengabaikan keadaan objek yang sesungguhnya. Kegiatan ini dapat 
disimak saat anak bermain, tindakan anak akan berbeda dengan 
perilakunya saat sedang tidak bermain. Misalnya anak yang pura-pura 
minum dari cangkir yang sebenarnya berwujud balok, atau menganggap  
kepingan gambar sebagai kue keju. Kualitas pura-pura memungkinkan 
anak bereksperimen dengan kemungkinan-kemungkinan baru.  
Hurlock (2000: 322-326) menyatakan bahwa bermain selama masa kanak-
kanak mempunyai karakteristik tertentu yang membedakannya dari permainan 
remaja dan orang dewasa. Adapun karakteristik tersebut antara lain:  
1) Bermain dipengaruhi tradisi  
2) Ragam kegiatan permainan menurun dengan bertambahnya usia  
3) Bermain menjadi semakin sosial dengan meningkatnya usia  
4) Jumlah teman bermain menurun dengan bertambahnya usia  
5) Bermain semakin lebih sesuai dengan jenis kelamin  
6) Permainan masa kanak-kanak berubah dari tidak formal menjadi formal  
7) Bermain secara fisik kurang aktif dengan bertambahnya usia  
8) Bermain dapat diramalkan dari penyesuaian anak  
9) Terdapat variasi yang jelas dalam permainan anak  
 
Bermain memiliki peran yang sangat baik dalam tumbuh kembang anak 
secara maksimal. Anak tumbuh dan berkembang dengan rangsangan gerak 
multilateral yang sudah menyangkut ranah psikomotorik, afektif, dan kognitif. 
Bermain  juga dapat dijadikan sebagai media terapi. Media terapi yang dilakukan 
dengan cara bermain membuat anak menjadi senang dan anak tidak menyadari 
bahwa sedang melakukan terapi sekaligus belajar berbagai macam keterampilan. 
Dari uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa bermain adalah sarana 
melatih keterampilan yang dibutuhkan anak untuk menjadi individu yang 
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kompeten, merupakan pengalaman multidimensi yang melibatkan semua indera 
dan menggugah kecerdasan jamak seseorang, dan sebagai kendaraan untuk belajar 
tentang bagaimana seharusnya belajar (how to learn).  
b. Manfaat Bermain 
Bermain bagi anak merupakan kegiatan yang dapat disamakan dengan 
bekerja pada orang dewasa. Bermain memiliki pengaruh yang sangat besar 
terhadap perkembangan seorang anak. Wolfgang & Wolfgang dalam Yuliani & 
Sujiono (2010: 36) berpendapat bahwa terdapat sejumlah nilai-nilai dalam 
bermain (the value of play), yaitu bermain dapat mengembangkan keterampilan 
sosial, emosional, dan kognitif. Dalam kegiatan bermain terdapat berbagai 
kegiatan yang memiliki dampak terhadap perkembangannya sehingga dapat 
diidentifikasikan bahwa fungsi bermain, antara lain:  
1) Dapat memperkuat dan mengembangkan otot dan koordinasinya 
melalui gerak, melatih motorik halus, motorik kasar, dan keseimbangan 
karena ketika bermain fisik anak juga belajar memahami bagaimana 
kerja tubuhnya;  
2) Dapat mengembangkan keterampilan emosinya, rasa percaya diri pada 
orang lain, kemandirian dan keberanian untuk berinisiatif karena saat 
bermain anak sering bermain pura-pura menjadi orang lain, binatang 
atau karakter orang lain. Anak juga belajar melihat dari sisi orang lain 
(empati);  
3) Dapat mengembangkan kemampuan intelektualnya karena melalui 
bermain anak seringkali melakukan eksplorasi terhadap segala sesuatu 
yang ada di lingkungan sekitarnya sebagai wujud dari rasa 
keingintahuannya; serta  
4) Dapat mengembangkan kemandiriannya dan menjadi dirinya sendiri 
karena melalui bermain anak selalu bertanya, meneliti lingkungan, 
belajar mengambil keputusan dan berlatih peran sosial sehingga anak 
menyadari kemampuan serta kelebihannya.  
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Selain itu, Triharso (2013: 10-13) menyatakan bahwa bermain 
memberikan banyak manfaat yang dapat menunjang perkembangan anak. Berikut 
manfaat-manfaat bermain bagi perkembangan anak.  
1) Bermain memperngaruhi perkembangan fisik anak  
Bila anak mendapatkan kesempatan untuk melakukan kegiatan yang 
banyak melibatkan gerakan-gerakan tubuh maka tubuh anak menjadi sehat. Otot-
otot tubuh dapat berkembang menjadi kuat. Selain itu, anggota tubuh mendapat 
kesempatan untuk digerakkan. Anak juga dapat menyalurkan energi yang 
berlebihan sehingga dia tidak merasa gelisah. Jika anak harus duduk diam selama 
berjam-jam, dia akan merasa bosan, tidak nyaman, dan tertekan. Hal ini bisa 
diamati terutama pada anak usia dini yang memang pada umumnya aktif, banyak 
bergerak, dan rentang perhatiannya masih terbatas.  
2) Bermain dapat digunakan sebagai terapi  
Bermain dapat digunakan sebagai media psiko terapi atau “pengobatan” 
terhadap anak. Terapi ini dikenal dengan sebutan terapi bermain. Bermain dapat 
digunakan sebagai media terapi karena selama bermain perilaku anak terlihat 
lebih bebas. Selain itu, bermain adalah sesuatu yang secara alamiah sudah ada 
dalam diri anak.  
3) Bermain meningkatkan pengetahuan anak  
Aspek motorik kasar dan motorik halus anak turut berkembang, misalnya 
dengan aktivitas menggambar dan menulis (mencoret-coret). Melalui permainan 
pula pada usia anak prasekolah diharapkan akan menguasai konsep seperti warna, 
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ukuran, bentuk, arah, dan besaran sebagai landasan untuk belajar menulis, bahasa, 
matematika, dan ilmu pengetahuan lain.  
4) Bermain melatih penglihatan dan pendengaran  
Ketajaman atau kepekaan penglihatan dan pendengaran juga sangat perlu 
dikembangkan. Kedua indra tersebut membantu anak agar lebih mudah belajar 
mengenal dan mengingat bentuk-bentuk atau kata-kata tertentu yang akhirnya 
memudahkan anak untuk belajar membaca serta menulis di kemudian hari. 
Kepekaan penglihatan dan pendengaran dapat dilatih sejak dini.  
 
 
5) Bermain mempengaruhi perkembangan kreativitas anak  
Anak usia dini memiliki rentang perhatian yang terbatas dan masih sulit 
diatur. Mereka masih mengalami kesulitan untuk belajar dengan serius. Dengan 
bermain, anak merasa senang.  
6) Bermain mengembangkan tingkah laku sosial anak  
Dengan meningkatnya usia, anak perlu belajar berpisah dengan pengasuh 
dan ibunya. Anak butuh diyakinkan bahwa perpisahan hanya berlangsung sesaat 
saja. Sedangkan dengan teman-teman sepermainan yang sebaya, anak dapat 
belajar berbagi hak milik mereka harus menggunakan permainan secara bergilir, 
melakukan kegiatan bersama, mempertahankan hubungan yang sudah terbina, 
serta mencari cara pemecahan masalah yang dihadapi dengan teman mainnya. 
Contohnya adalah bagaimana membuat aturan permainan sehingga pertengkaran 
dapat dihindari.  
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7) Bermain mempengaruhi nilai moral anak  
Bermain adalah suatu kebutuhan yang sudah ada secara alamiah dalam diri 
anak. Dapat dikatakan tidak ada anak yang tidak suka bermain. Melalui bermain, 
seorang anak dapat melepaskan ketegangan yang dialaminya karena banyaknya 
larangan yang dialami dalam hidupnya sehari-hari. Selain itu, aktivitas bermain 
dapat memenuhi kebutuhan-kebutuhan dan dorongan-dorongan dalam diri anak 
yang tidak mungkin terpuaskan dalm kehidupan nyata. Bila anak memperoleh 
kesempatan untuk menyalurkan perasan tegang, tertekan, dan menyalurkan 
dorongan-dorongan yang muncul dari dalam dirinya, anak akan merasa lega dan 
relaks.  
Vygotsky (dalam Mutiah, 2010: 146) menyatakan bahwa bermain akan 
mempengaruhi perkembangan anak melalui tiga cara, yakni (1) melalui bermain 
akan menciptakan suatu kemampuan yang aktual di mana hal ini disebut dengan 
Zone of Proximal Development (ZPD). Dengan ZPD ini kemampuan yang 
awalnya berupa potensi akan terealisasikan dalam perilakunya, (2) bermain 
memfasilitasi separasi (pemisahan) pikiran dari objek dan aksi. Pemisahan antara 
makna dan objeknya merupakan persiapan untuk berpikir abstrak, (3) bermain 
akan mengembangkan penguasaan diri, anak akan bertindak dalam skenario, dan 
tidak dapat sembarangan. 
Menurut Ismail (2009: 31) manfaat bermain sebagai berikut, (1) sarana 
anak untuk bermasyarakat, (2) untuk mengenal kemampuan sendiri, (3) untuk 
memperoleh kesempatan dalam mengembangkan fantasi, (4) dapat melatih 
penempatan emosi, (5) untuk memperoleh kegembiraan, kesenangan, dan 
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kepuasan, (6) melatih untuk mentaati peraturan. Vygotsky dalam Yuliani & 
Sujiono (2010: 34) percaya bahwa bermain membantu perkembangan kognitif 
anak secara langsung, tidak sekedar sebagai hasil dari perkembangan kognitif 
seperti yang dikemukakan oleh Piaget. Ia menegaskan bahwa bermain simbolik 
memainkan peran yang sangat penting dalam perkembangan berpikir abstrak. 
Sejak anak mulai bermain pura-pura maka anak menjadi mampu berpikir tentang 
makna-makna objek yang mereka representasikan secara independen. 
Lebih lanjut Vygotsky berpendapat bahwa bermain dapat menciptakan 
suatu zona perkembangan proximal anak. Dalam bermain, anak-anak selalu 
berperilaku di atas usia rata-ratanya, di atas perilakunya sehari-hari, dalam 
bermain anak dianggap lebih dari dirinya sendiri. Selanjutnya dijelaskan terdapat 
dua ciri utama bermain, yaitu: (1) semua aktivitas representasional menciptakan 
situasi imajiner yang memungkinkan anak untuk menghadapi keinginan-
keinginan yang tidak dapat direalisasikan dalam kehidupan nyata, dan (2) bermain 
representasional memuat aturan-aturan berperilaku yang harus diikuti oleh anak 
untuk dapat menjalankan adegan bermain (Yuliani & Sujiono, 2010: 34). 
Agar fungsi bermain terlaksana dengan baik, Yuliani & Sujiono (2010: 37) 
berpendapat bahwa terdapat enam karakteristik kegiatan bermain pada anak yang 
perlu dipahami oleh simulator, sebagai berikut:  
1) Bermain datang dari dalam diri anak, artinya keinginan bermain harus 
muncul dari dalam diri anak sehingga anak dapat menikmati dan 
bermain sesuai dengan carnya sendiri. Itu artinya bermain dilakukan 
dengan kesukarelaan, bukan paksaan.  
2) Bermain harus terbebas dari aturan yang mengikat, karena bermain 
adalah suatu kegiatan untuk dinikmati, anak memiliki cara bermainnya  
sendiri. Oleh karena itulah bermain pada anak selalu menyenangkan, 
mengasyikan, dan menggairahkan.  
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3) Bermain adalah aktivitas nyata atau sesungguhnya, oleh karenanya 
bermain melibatkan partisipasi aktif baik secara fisik maupun mental, 
seperti saat anak bereksplorasi dengan bermain air.  
4) Bermain fokus pada proses daripada hasil, artinya dalam bermain anak 
mengenal dan mengetahui apa yang ia mainkan dan mendapatkan 
keterampilan baru.  
5) Bermain didominasi oleh pemain di mana pemainnya adalah anak itu 
sendiri, bukan didominasi oleh orang dewasa.  
6) Bermain melibatkan pemain secara aktif, artinya anak sebagai pemain 
harus terjun langsung dalam bermain. Jika anak pasif dalam bermain 
maka ia tidak akan memperoleh pengalaman baru karena bagi anak 
bermain adalah bekerja untuk mendapatkan pengetahuan dan 
keterampilan baru.  
 
Fungsi bermain bagi anak adalah inti dari proses pembelajaran. Melalui 
bermain anak bisa membangun pemahaman dan pengetahuan. Dengan kegiatan 
bermain yang positif, anak dapat melatih perkembangan otak dan motorik seperti 
melatih menggunakan otot tubuhnya dan menstimulus penginderaannya. Bermain 
menjadikan anak mampu menjelajahi dunia sekitarnya, mengenali lingkungan 
tempat tinggal termasuk mengenali diri sendiri. Sehingga kemampuan fisik anak 
semakin terlatih, begitu pula dengan kemampuan kognitif dan kemampuan 
sosialnya. Setiap anak juga dapat mengembangkan keterampilan emosinya, rasa 
percaya diri pada orang lain, kemandirian, dan keberanian untuk berinisiatif. 
Melalui bermain juga anak dapat memuaskan tuntutan dan kebutuhan 
perkembangan dimensi motorik, kognititf, kreativitas, bahasa, emosi, sosial, nilai, 
dan sikap hidup. Melalui kegiatan bermain, anak juga dapat melatih kemampuan 
bahasanya dengan cara mendengarkan beraneka bunyi, mengucapkan suku kata 
atau kata, memperbanyak kosa kata, berbicara sesuai dengan tata bahasa, dan 
sebagainya. 
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Berdasarkan paparan di atas maka dapat disimpulkan bahwa fungsi 
bermain pada anak adalah suatu kegiatan yang dapat mengembangkan berbagai 
potensi pada anak, baik potensi fisik, kognitif, bahasa, sosial, emosi, kreativitas, 
dan pada akhirnya prestasi akademik. Selain itu, bermain juga berfungsi untuk 
mengembangkan rasa percaya diri, kemandirian, dan keberanian untuk berinisiatif 
dan pada dasarnya bermain berfungsi sebagai kekuatan yang dapat mempengaruhi 
perkembangan seorang anak karena melalui bermain didapat pengalaman yang 
penting dalam dunia anak yang menjadi dasar bagi pengembangan kurikulum 
bermain. 
 
 
5. Pengertian Permainan Lampu Reaksi 
Lampu reaksi adalah suatu alat yang dapat digunakan sebagai petunjuk 
arah gerakan bulutangkis bayangan (Djide, 1990:  95). Bermain lampu reaksi atau 
shadow lampu reaksi yaitu melakukan gerakan dan pukulan bayangan dalam 
permainan bulutangkis dimana petunjuk gerakannya menggunakan lampu yang 
berjumlah enam buah yang dipasang di atas net. Lampu reaksi tersebut adalah 
rangkaian yang dioperasikan oleh pelatih untuk memberikan petunjuk arah 
gerakan yang harus dilakukan oleh pemain.  
Pada penelitian ini yang dimaksud bermain lampu reaksi yaitu pemain 
bergerak sesuai dengan arah yang ditunjukan oleh lampu yang menyala dengan 
gerakan kaki (footwork) yang ada dalam permainan bulutangkis sambil melakukan 
pukulan khayalan. Pemain melakukan gerakan seperti layaknya pemain 
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bulutangkis bermain tanpa menggunakan shuttlecock dengan mempraktikkan 
footwork yang ada dalam permainan bulutangkis sambil melakukan pukulan 
khayalan (Djide, 1990: 117).  
 
Gambar 8. Lampu Reaksi 
(Sumber: Djide, 1990: 96) 
 
Adapun bermain lampu reaksi dalam penelitian ini diterangkan sebagai 
berikut: 
a. Jika lampu kanan bawah menyala menunjukkan arah gerakan ke depan kanan. 
b. Jika lampu kiri bawah menyala menunjukkan arah gerakan ke depan kiri.  
c. Jika lampu tengah kanan menyala menunjukkan arah gerakan ke tengah kanan. 
d. Jika lampu tengah kiri menyala menunjukkan arah gerakan ke tengah kiri.  
e. Jika lampu kanan atas menyala menunjukkan arah gerakan ke belakang kanan. 
f. Jika lampu kiri atas menyala menunjukan arah gerakan ke belakang kiri. 
6. Kategori Usia berdasarkan Sistem Kejuaraan PBSI 
PBSI (2006: 20), menerangkan bahwa batasan umur dihitung sesuai tahun 
berjalan sebagai berikut: 
Tabel 1. Batasan Usia dalam Bulutangkis 
No Kelompok Keterangan 
35 
 
1 Usia Dini  di bawah 11 tahun 
2 Anak-Anak di bawah 13 tahun 
3 Pemula di bawah 15 tahun 
4 Remaja di bawah 17 tahun 
5 Taruna di bawah 19 tahun 
6 Dewasa Bebas 
7 Veteran 35 tahun ke atas 
40 tahun ke atas 
45 tahun ke atas 
50 tahun ke atas 
55 tahun ke atas dan seterusnya dengan 
interval 5 tahun, tetapi yang mendapat poin 
ranking hanya sampai umur 55 tahun 
 
B. Penelitian yang Relevan 
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian 
yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan 
dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut: 
1. Penelitian yang relevan dilakukan oleh Anugrahanto (2012) dengan judul: 
“Pengaruh Latihan Skipping dan Shuttle run terhadap Footwork Bulutangkis 
Usia 11-13 Tahun PB. Surya Tidar Magelang”. Penelitian ini merupakan 
penelitian eksperimental, dengan dua variabel bebas, yaitu latihan skipping 
(X1), latihan shuttle run (X2), dan satu variabel terikat, yaitu kemampuan 
footwork bulutangkis (Y). Populasi yang juga digunakan sebagai sampel dalam 
penelitian ini adalah pemain bulutangkis putra berusia 11-13 tahun di PB. 
Surya Tidar Magelang tahun 2012 berjumlah 18 orang. Teknik pengambilan 
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan tes dan pengukuran, 
yaitu dengan instrumen footwork test. Teknik analisis data dalam penelitian ini 
dibagi menjadi dua, yaitu uji prasyarat dan uji hipotesis. Hasil penelitian ini 
menyimpulkan bahwa: (1) Terdapat pengaruh latihan skipping dengan nilai t 
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sebesar 6,708 dengan signifikasi hitung sebesar 0,001 < 0,05, (2) Terdapat 
pengaruh latihan shuttle run dengan nilai t sebesar 9,220 dengan signifikasi 
hitung sebesar 0,000 < 0,05, dan (3) Terdapat perbedaan pengaruh latihan 
skipping dan shuttle run dengan nilai t sebesar 3,508 dan signifikasi hitung 
sebesar 0,006 < 0,05, berdasarkan analisis statistik, diketahui bahwa rata-rata 
(mean) peningkatan kelompok shuttle run lebih besar dari pada peningkatan 
kelompok skipping (2.83 > 1.50), sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan 
shuttle run lebih berpengaruh dari pada latihan skipping. 
2. Penelitian yang relevan dilakukan oleh Edi (2014) yang berjudul “Pengaruh 
Bermain Lampu Reaksi terhadap Kelincahan Gerakan Kaki (Footwork) Peserta 
Sekolah Bulutangkis Serulingmas Usia 12-17 Tahun Banjarnegara 2014”. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian one 
group pretest and posttest design. Populasi yang digunakan adalah peserta 
Sekolah Bulutangkis Serulingmas yang berjumlah 38 siswa. Teknik 
pengambilan sampel penelitian ini menggunakan purposive sampling dengan 
jumlah sampel sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan data yaitu dengan tes 
dan pengukuran. Instrumen yang digunakan adalah tes kelincahan shadow 
badminton. Analisis data menggunakan uji-t pada taraf signifikansi 5%. Hasil 
uji-t menunjukan bahwa t hitung sebesar 2,89 > 2,10 (t-tabel) dan besar nilai 
signifikansi probability 0,009 < 0,05, berarti terdapat peningkatan yang 
signifikan dari bermain lampu reaksi terhadap kelincahan gerakan kaki 
(footwork) peserta sekolah bulutangkis serulingmas usia 12-17 tahun. Sebelum 
diberikan perlakuan bermain lampu reaksi, hasil rerata pretest berada pada 
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15,35 dan setelah diberikan perlakuan bermain lampu reaksi hasi posttest 
meningkat menjadi 16,05. Ternyata besarnya rerata setelah bermain lampu 
reaksi meningkat sebesar 0,70 atau sebesar 3,5%. 
C. Kerangka Berpikir 
Bulutangkis merupakan permainan yang sangat digemari oleh masyarakat 
di berbagai belahan dunia tanpa memandang umur, jenis kelamin maupun status 
sosial. Dalam permainan bulutangkis, gerakan olah kaki merupakan hal yang 
sangat penting. Seorang pemain dituntut untuk menguasai lapangan, menjangkau 
semua daerah di lapangan dengan baik. Hal ini dikarenakan jika pemain 
bulutangkis dapat menguasai daerah lapangan dengan baik maka akan dapat 
mengatasi serangan–serangan dengan baik. Media pembelajaran merupakan hal 
yang penting untuk mempermudah peserta dalam belajar, dalam hal ini untuk 
meningkatkan kemampuan gerakan olah kaki (footwork). Melalui bermain lampu 
reaksi yang mana merupakan sebuah media dalam latihan shadow bulutangkis 
yang akan mempermudah pelatih dan akan memotivasi peserta sekolah 
bulutangkis dalam hal berlatih. Jika bermain lampu reaksi diterapkan dengan baik, 
maka kemampuan gerakan olah kaki (footwork) akan meningkat.  
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teori, penelitian yang relevan, dan kerangaka berpikir 
di atas dikemukakan hipotesis dalam penelitian ini, yaitu:  
Ha Ada pengaruh yang signifikan permainan reaksi terhadap kemampuan 
olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya Tahun 2018. 
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Ho Tidak ada pengaruh yang signifikan permainan reaksi terhadap 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah 
Bulutangkis Jogjaraya Tahun 2018. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini termasuk pra-eksperimen. Metode eksperimen didefinisikan 
sebagai metode sistematis guna membangun hubungan yang mengandung 
fenomena sebab akibat (Causal-effect relationship) (Sukardi, 2015: 178). Desain 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah “The One Group Pretest Posttest 
Design” atau tidak adanya grup kontrol (Sukardi, 2015: 184) adapun rancangan 
tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:  
Tabel 2. Desain Eskperimen The One Group Pretest Posttest Design 
Pretest Treatment Posttest 
Y1 X Y2 
 
     Keterangan: 
 Y1 : Pengukuran Awal (Pretest) 
 X : Perlakuan (Treatment) 
 Y2 : Pengukuran Akhir (Posttest) 
 
1. Tes Awal 
2. Perlakuan (Treatment) 
Treatment dalam penelitian ini adalah memberikan latihan bermain lampu 
reaksi, dilaksanakan selama 16 kali pertemuan dengan satu kelompok 
eksperimen. 
3. Pengukuran Akhir (Posttest) 
Posttest bertujuan untuk mengetahui kemampuan akhir setelah diberi 
perlakuan. Pengukuran dilakukan sama seperti pengukuran yang dilakukan 
pada pretest, yaitu kelincahan gerakan kaki (footwork). 
 
Penelitian ini menggunakan treatment atau perlakuan berupa permainan 
lampu reaksi untuk mengetahui kemampuan olah kaki dalam permainan 
bulutangkis, dengan frekuensi perlakuan sebanyak 2 kali seminggu selama 6 
minggu. Sebelum perlakuan tersebut diberikan pretest dengan menggunakan tes 
gerakan olah kaki (footwork), kemudian diberikan perlakuan berupa permainan  
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reaksi, sesudah itu dites kembali/diberi posttest dengan test yang sama. Setelah 
diberikan perlakuan selama 4 minggu dilakukan tes kembali/diberi posttest 
dengan tes yang sama pada saat pre-test. Hasil yang diperoleh dari kelompok 
tersebut, kemudian dibandingkan antara pre-test dengan posttest yang selanjutnya 
dianalisis dengan menggunakan uji-t. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Tempat penelitian yaitu di Sekolah Bulutangkis Jogjaraya. Penelitian ini 
dilaksanakan di GOR SKB Sorowajan, Yogyakarta. Waktu penelitian 
dilaksanakan pada tanggal 21 Februari 2018-24 Maret 2018. Pretest dilaksanakan 
pada tanggal 21 Februari 2018, treatment atau perlakuan dilakukan pada tanggal 
24 Februari 2018-24 Maret 2018, Posttest dilaksanakan pada tanggal 24 Maret 
2018. Pemberian perlakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, 
dengan frekuensi 2 kali dalam satu Minggu, yaitu hari Rabu dan Sabtu. 
C. Definisi Operasional Variabel  
Penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu permainan reaksi sebagai 
variabel bebas dan kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis sebagai 
variabel terikat. Adapun definisi variabel dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
1. Permainan reaksi adalah treatment gerakan olah kaki peserta sekolah bulutangkis 
Jogjaraya yang bergerak ke enam titik (depan kanan, depan kiri, tengah kanan, tengah 
kiri, belakang kanan, belakang kiri), sesuai dengan lampu reaksi yang menyala yang 
berada di depan atas net, dilakukan dengan kecepatan maksimal. 
2. Kemampuan olah kaki adalah kemampuan untuk bergerak mengubah arah dan posisi 
dengan cepat dan tepat sehingga memberikan kemungkinan seseorang untuk 
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melakukan gerakan ke arah yang berlawanan dan mengatasi situasi yang dihadapi 
lebih cepat dan lebih efisien. Kemampuan gerakan olah kaki (Footwork) diukur 
menggunakan Tes Shadow Badminton (Tohar, 1992: 202). 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi  
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu 
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan. 
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 2006: 115). Populasi 
dalam penelitian ini adalah peserta sekolah bulutangkis Jogjaraya yang berjumlah 
adalah 27 siswa. 
2. Sampel 
Menurut Sugiyono, (2007: 56-61) sampel adalah sebagian jumlah 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini dilakukan dengan random sampling. Menurut Sugiyono (2011: 85) 
random sampling adalah teknik pengambilan sampel dimana semua individu 
dalam populasi baik secara sendiri-sendiri atau bersama-sama diberi kesempatan 
yang sama untuk dipilih sebagai anggota sampel. Berdasarkan hal tersebut yang 
sampel dalam penelitian ini berjumlah 18 atlet putra. 
 
 
E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
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Menurut Arikunto (2006: 134) instrumen penelitian adalah alat bantu yang 
digunakan dan dipilih peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan 
tersebut menjadi sistematis dan dipermudah. Instrumen tes yang digunakan untuk 
pengukuran awal (pretest) maupun pengukuran akhir (posttest) menggunakan tes 
rangkaian olah kaki. Tes rangkaian olah kaki ini diadakan untuk mengukur 
kelincahan gerakan olah kaki yang melangkah ke depan kanan-kiri, ke samping 
kanan-kiri, dan belakang kanan-kiri dalam permaian bulutangkis. Tes ini 
dikemukakan oleh Tohar (1992: 200-203) tes ini mempunyai validitas sebesar 
0,98 dan reliabilitas sebesar 0,93. Berikut cara pelaksanaan tes rangkaian olah 
kaki: 
a. Tujuan: untuk mengukur kelincahan olah kaki gerak shadow 6 titik dalam 
permainan bulutangkis 
b. Alat dan Perlengkapan: 
1) Stopwatch dan peluit 
2) Kapur dan plester 
3) Blangko dan alat tulis 
c. Testor: Testor berjumlah 3 orang dengan tugas (1) memanggil testi, (2) 
mencatat hasil, (3) memberi aba-aba. 
d. Pelaksanaan: 
1) Orang coba yang akan diambil datanya dikumpulkan dan diberi penjelasan 
tentang pelaksanaan tes pengukuran kelincahan. 
2) Sebelum melakukan tes, orang coba diberi contoh pelaksanaan tes kelincahan 
terlebih dahulu. 
3) Kemudian testi berada didalam kotak segi empat yang berada di tengah 
lapangan untuk melakukan posisi siap. 
4) Pada saat aba-aba: siap...”ya” maka testee bergerak melangkahkan kaki, dan 
salah satu kaki harus masuk kotak persegi empat yang terletak di sebelah depan 
kanan (nomor 1). 
5) Setelah testee menginjakkan kaki ke depan kanan maka testee bergerak 
kembali ke tengah seperti posisi awal, selanjutnya testee bergerak kembali 
dengan melangkahkan kaki ke depan kiri (nomor 2). 
6) Kemudian tastee kembali ke tengah lagi dan melangkahkan kaki ke samping 
kanan sampai salah satu kaki masuk ke kotak samping kanan (nomor 3). 
7) Selanjutnya kembali bergerak ke posisi tengah, kemudian bergerak kembali ke 
kotak persegi empat yang ada di samping kiri (nomor 4). 
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8) Setelah menginjakkan salah satu kaki, maka bergerak kembali ke tengah dan 
melangkahkan kaki ke sebelah kanan belakang ke kotak (nomor 5). 
9) Kemudian bergerak kembali ke tengah, selanjutnya melangkahkan kaki ke 
sebelah kiri belakang ke kotak (nomor  6). 
10) Setelah itu testee kembali ke posisi tengah dan bergerak terus menuju ke 
kotak-kotak sesuai urutan nomor. Pelaksanaan tes ini selama 30 detik dan nilai 
yang didapat berdasarkan jumlah keseluruhan dari kemampuan menginjakkan 
kaki ke kotak. 
 
 
Gambar 9. Instrumen Bidang Sasaran Tes Rangkaian Olah Kaki 
(Sumber: Tohar, 1992: 202) 
 
e. Penilaian: 
Dari hasil jumlah menginjak kotak, kemudian dicocokan ke dalam daftar 
penilaian. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes rangkaian 
olah kaki yang dikemukakan oleh Tohar (1992: 200-203). Data yang akan 
dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pre-test yang didapat dari jumlah 
 
6 
 
5 
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kemampuan atlet melakukan gerak shadow 6 titik selama 30 detik sebelum sampel 
diberikan perlakuan, sedangkan data post-test akan didapatkan dari jumlah 
kemampuan atlet melakukan gerak shadow 6 titik selama 30 detik setelah sampel 
diberi perlakuan dengan menggunakan bermain lampu reaksi. Dalam tahap 
pelaksanaan tes, terlebih dahulu siswa dikumpulkan/ dibariskan untuk berdoa, 
dilanjutkan dengan pemberian penjelasan petunjuk pelaksanaan tes, kemudin 
dilanjutkan pemanasan. Pada tahap ini merupakan proses terakhir dari 
pengumpulan data, dimana data dalam pengukuran dicatat secara sistematis. 
Penelitian ini dibantu oleh 3 orang testor. 
F. Teknik Analisis Data 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan program SPSS 16  
yaitu dengan membandingkan mean satu kelompok, yaitu data pretest dan 
posttest. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung 
lebih besar dibanding t tabel maka Ha diterima. Untuk mengetahui persentase 
peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan perhitungan persentase 
peningkatan dengan rumus sebagai berikut: 
 
 
 
 
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Hasil Penelitian 
Hasil pretest dan posttest kemampuan olah kaki dalam permainan 
bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya disajikan pada tabel 3 sebagai 
berikut: 
Tabel 3. Data Hasil Penelitian Pretest dan Posttest Kemampuan Olah Kaki 
No Pretest Posttest Selisih 
1 18 21 3 
2 15 17 2 
3 18 22 4 
4 16 19 3 
5 14 17 3 
6 17 18 1 
7 15 17 2 
8 16 17 1 
9 16 17 1 
10 17 19 2 
11 18 19 1 
12 14 16 2 
13 13 14 1 
14 15 17 2 
15 13 16 3 
16 16 16 0 
17 16 18 2 
18 15 16 1 
 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest kemampuan olah kaki dalam 
permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya, didapat nilai 
minimal = 13,00, nilai maksimal = 18,00, rata-rata (mean) = 15,67, dengan 
simpang baku (std. Deviation) = 1,57, sedangkan untuk posttest nilai minimal = 
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14,00, nilai maksimal = 22,00, rata-rata (mean) = 17,56, dengan simpang baku 
(std. Deviation) = 1,92. Hasil selengkapnya pada tabel 4 sebagai berikut: 
Tabel 4. Deskripstif Statistik Pretest dan Posttest 
Statistik Pretest Posttest 
N 18 18 
Mean 15,6667 17,5556 
Median 16,0000 17,0000 
Mode 16,00 17,00 
Std, Deviation 1,57181 1,91656 
Minimum 13,00 14,00 
Maximum 18,00 22,00 
 
Berdasarkan deskriptif pada tabel 4 tersebut di atas, pretest dan posttest 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya dapat disajikan pada gambar 10 sebagai berikut: 
 
Gambar 10. Diagram Batang Pretest dan Posttest Kemampuan Olah Kaki 
dalam Permainan Bulutangkis Peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya 
 
2. Uji Hipotesis 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang berbunyi “ada pengaruh 
yang signifikan permainan reaksi terhadap kemampuan olah kaki dalam 
permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya”, berdasarkan hasil 
pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan yang 
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47 
 
signifikan maka permainan reaksi memberikan pengaruh terhadap peningkatan 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis. Kesimpulan penelitian 
dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0,05 
(Sig < 0,05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 5 sebagai 
berikut. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 10 halaman 73. 
Tabel 5. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Kemampuan Olah Kaki dalam 
Permainan Bulutangkis 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pretest 15,6667 
7,837 2,110 0,000 1,88889 12,06% 
Posttest 17,5556 
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 7,837 dan t tabel 2,110 (df 17;0,05) 
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t hitung 7,837 > ttabel 2,110, 
dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 
perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 
berbunyi “ada pengaruh yang signifikan permainan reaksi terhadap kemampuan 
olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya 
Tahun 2018”, diterima. Artinya permainan reaksi memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis. Dari data 
pretest memiliki rerata 15,67, selanjutnya pada saat posttest rerata mencapai 
17,56. Besarnya peningkatan kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis 
tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 1,89, dengan 
kenaikan persentase sebesar 12,06%. 
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B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan permainan reaksi 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan olah kaki dalam 
permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun 2018, yaitu 
sebesar 12,06%. Permainan reaksi terdapat kesamaan gerakan yang ada dalam 
instrumen tes kelincahan shadow bulutangkis yang disusun oleh Tohar (1992). 
Jadi permainan reaksi akan memberikan sumbangan yang positif terhadap 
peningkatan kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis. Permainan 
reaksi merupakan sebuah metode pembelajaran yang pada intinya adalah latihan 
shadow atau pukulan bayangan menggunakan alat bantu lampu sebagai penunjuk 
arah. Permainan reaksi merupakan metode yang terbukti meningkatkan 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya Tahun 2018, hal ini diperkuat dengan pendapat dari Vygotsky (dalam 
Mutiah, 2010: 146) menyatakan bahwa bermain akan mempengaruhi 
perkembangan anak melalui tiga cara, yakni (1) melalui bermain akan 
menciptakan suatu kemampuan yang aktual di mana hal ini disebut dengan Zone 
of Proximal Development (ZPD). Dengan ZPD ini kemampuan yang awalnya 
berupa potensi akan terealisasikan dalam perilakunya, (2) bermain memfasilitasi 
separasi (pemisahan) pikiran dari objek dan aksi. Pemisahan antara makna dan 
objeknya merupakan persiapan untuk berpikir abstrak, (3) bermain akan 
mengembangkan penguasaan diri, anak akan bertindak dalam skenario, dan tidak 
dapat sembarangan. 
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Hal ini sesuai dengan pendapat dari Bompa dan Haff (2009: 51), bahwa 
pelatihan yang diberikan secara teratur selama 6-8 minggu akan mendapatkan 
hasil tertentu dimana tubuh teradaptasi dengan pelatihan yang diberikan. 
Selanjutnya Nala (2011: 37), menyatakan bahwa pelatihan yang diberikan secara 
sistematis, progresif dan berulang-ulang akan memperbaiki sistem organ tubuh 
sehingga penampilan fisik akan optimal. Pelatihan yang dilakukan dengan 
frekuensi tiga kali seminggu, sesuai untuk para pemula dan akan menghasilkan 
peningkatan yang berarti. Pelatihan fisik yang diterapkan secara teratur dan 
terukur dengan takaran dan waktu yang cukup, akan menyebabkan perubahan 
pada kemampuan untuk menghasilkan energi yang lebih besar dan memperbaiki 
penampilan fisik. Gerakan yang dilakukan saat latihan dengan cara berulang-
ulang akan menyebabkan terjadinya pembentukan refleks bersyarat, belajar 
bergerak, dan proses penghafalan gerak (Nala, 2011: 39). 
Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya 
stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui kontraksi 
otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. Oleh 
karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik internal 
tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi sebagian 
badan atau anggota badan (Schmidt & Lee, 2008: 334). Belajar gerak merupakan 
suatu rangkaian asosiasi latihan atau pengalaman yang dapat mengubah 
kemampuan gerak ke arah kinerja keterampilan gerak tertentu. Sehubungan 
dengan hal tersebut, perubahan keterampilan gerak dalam belajar gerak 
merupakan indikasi terjadinya proses belajar gerak yang dilakukan oleh 
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seseorang.  Dengan demikian, keterampilan gerak yang diperoleh  bukan hanya 
dipengaruhi oleh faktor kematangan gerak melainkan juga  oleh faktor proses 
belajar gerak. Selanjutnya gerak yang dilakukan secara berulang-ulang akan 
tersimpan dalam memori pelaku yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada 
stimulus yang sama. Untuk itu, keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu 
dilatihkan secara berulang-ulang agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga 
individu tetap terampil dalam setiap melakukan gerakan. 
Peningkatan kemampuan yang terjadi dikarenakan adanya asosiasi 
pengetahuan yang diperoleh anak pada pertemuan sebelumnya dengan 
pengetahuan yang baru dan asosiasi tersebut semakin kuat ketika dilakukan secara 
berulang. Hal ini berdasarkan pada teori belajar law of exercise yang 
dikemukakan oleh Rahyubi (2012: 164) yang menyatakan bahwa “prinsip hukum 
latihan menunjukkan bahwa prinsip utama dalam belajar adalah pengulangan, 
semakin sering diulangi materi pelajaran akan semakin dikuasai”. Hasil penelitian 
ini juga didukung oleh hasil penelitian Hands & Martin (2003: 9) menemukan 
bahwa program pembelajaran aktivitas jasmani (gerak fundamental) yang 
diintegrasikan dengan pembelajaran di sekolah secara signifikan dapat 
meningkatkan kemampuan kognitif, psikomotorik, dan afektif anak.  
C. Keterbatasan Penelitian 
Walaupun penelitian ini telah dilakukan dengan sepenuh hati, namun tetap 
disadari bahwa penelitian ini tetap tidak terlepas dari segala keterbatasan yang 
ada, baik dari faktor internal maupun faktor eksternal. Keterbatasan penelitian ini 
antara lain adalah: 
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1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri di 
luar treatment, meskipun peneliti sudah menghimbau sebelumnya untuk tidak 
melakukan kegiatan dengan aktivitas yang tinggi di luar latihan. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis, 
seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan sebagainya. 
 
52 
 
BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
   
A. Kesimpulan 
Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan permainan reaksi terhadap 
kemampuan olah kaki dalam permainan bulutangkis peserta Sekolah Bulutangkis 
Jogjaraya Tahun 2018”, dengan nilai t hitung 7,837 > ttabel (0,05)(17) 2,110, nilai 
signifikansi 0,000 < 0,05, dan kenaikan persentase sebesar 12,06%, sehingga Ha 
diterima. 
B. Implikasi  
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 
1. Bagi pelatih, setelah penelitian ini berlangsung, pihak pelatih menjadi 
mengetahui manfaat yang didapat dari bentuk latihan shadow bulutangkis 
menggunakan permainan reaksi, pelatih merasa terbantu dengan adanya 
bermain lampu reaksi.  
2. Bagi peserta, peserta penelitian dapat mengetahui pencapaian kemampuan olah 
kaki dalam permainan bulutangkis dirinya sendiri dalam mengikuti kegiatan 
pelatihan, peserta penelitian menjadi bersemangat dalam mengikuti latihan 
shadow bulutangkis.  
C. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah variabel pembanding. 
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2. Program latihan harus dikonsultasikan/validasi dengan dosen ahli terlebih 
dahulu. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti selanjutnya 
hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan program latihan pada 
penelitian ini. 
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 3. Kalibrasi Meteran 
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Lampiran 4. Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran 5. Daftar Nama Peserta Penelitian 
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Lampiran 6. Data Penelitian 
 
DATA PRETEST  
No Nama 
TES 
TERBAIK 
I II 
1 DWM 17 18 18 
2 JST 14 15 15 
3 LQM 17 18 18 
4 AXC 15 16 16 
5 BYU 14 13 14 
6 JYS 17 16 17 
7 PTR 14 15 15 
8 ASY 15 16 16 
9 ADR 14 16 16 
10 AHS 15 17 17 
11 ASH 16 18 18 
12 SLT 14 13 14 
13 HFD 13 13 13 
14 AVT 15 14 15 
15 AGP 13 13 13 
16 UVN 16 15 16 
17 RHN 16 14 16 
18 ESD 14 15 15 
 
DATA POSTTEST  
No Nama 
TES 
TERBAIK 
I II 
1 DWM 21 19 21 
2 JST 17 17 17 
3 LQM 22 21 22 
4 AXC 15 19 19 
5 BYU 16 17 17 
6 JYS 17 18 18 
7 PTR 17 14 17 
8 ASY 14 17 17 
9 ADR 17 17 17 
10 AHS 19 18 19 
11 ASH 17 19 19 
12 SLT 16 15 16 
13 HFD 12 14 14 
14 AVT 17 16 17 
15 AGP 16 15 16 
16 UVN 13 16 16 
17 RHN 15 18 18 
18 ESD 16 13 16 
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik 
 
 
 
Statistics 
  Pretest Posttest 
N Valid 18 18 
Missing 0 0 
Mean 15.6667 17.5556 
Median 16.0000 17.0000 
Mode 16.00 17.00 
Std. Deviation 1.57181 1.91656 
Minimum 13.00 14.00 
Maximum 18.00 22.00 
Sum 282.00 316.00 
 
 
Pretest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 13 2 11.1 11.1 11.1 
14 2 11.1 11.1 22.2 
15 4 22.2 22.2 44.4 
16 5 27.8 27.8 72.2 
17 2 11.1 11.1 83.3 
18 3 16.7 16.7 100.0 
Total 18 100.0 100.0  
 
 
Posttest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 14 1 5.6 5.6 5.6 
16 4 22.2 22.2 27.8 
17 6 33.3 33.3 61.1 
18 2 11.1 11.1 72.2 
19 3 16.7 16.7 88.9 
21 1 5.6 5.6 94.4 
22 1 5.6 5.6 100.0 
Total 18 100.0 100.0  
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Lampiran 8. Uji t 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 15.6667 18 1.57181 .37048 
Posttest 17.5556 18 1.91656 .45174 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 18 .846 .000 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Pretest - 
Posttest 
-
1.88889 
1.02262 .24103 -2.39743 -1.38035 -7.837 17 .000 
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Lampiran 9. Tabel t 
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Lampiran 10. Presensi Latihan 
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Lampiran 11. Program Latihan 
 
Pelaksanaan Latihan Permainan Reaksi 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Rabu, 21 Februari 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
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sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Sabtu, 24 Februari 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
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2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Minggu, 25 Februari 2018 
Jumlah Siswa  : 17
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
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N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
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4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Selasa, 27 Februari 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
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3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Rabu, 28 Februari 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
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2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Sabtu, 03 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
76 
 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
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4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Minggu, 04 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
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3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Selasa, 06 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
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2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Rabu, 07 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
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N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 1 
kali repetisi , 
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4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Sabtu, 10 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
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3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 2 
kali repetisi, 
interval 1 
menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Minggu, 11 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
83 
 
 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 2 
kali repetisi, 
interval 
selama 1 
menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Selasa, 13 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
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Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 2 
kali repetisi, 
interval 
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selama 1 
menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Rabu, 14 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
86 
 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 3 
kali repetisi, 
interval 
selama 1 
menit. 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Sabtu, 17 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
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Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 3 
kali repetisi, 
interval 
selama 1 
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menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Minggu, 18 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
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2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 3 
kali repetisi, 
interval 
selama 1 
menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
 
 
Cabang Olahraga : Bulutangkis 
Hari/tanggal  : Selasa, 20 Maret 2018 
Jumlah Siswa  : 18
 
Waktu   : 16.00 – 17.30 
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Periodisasi  : Tahap Spesialisasi 
Sasaran  : Meningkatkan Kelincahan Gerakan Kaki 
Perlengkapan  : Peluit, Stopwatch, Lampu reaksi, Lapangan Bulutangkis 
 
 
N
o 
Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 
 Pembukaan 
 Penyampaian 
Tujuan 
 Penjelasan 
Materi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Semua siswa 
mendengarkan 
penjelasan 
dari penguji 
dan siswa 
mengerti akan 
maksud dan 
tujuan latihan. 
2 Pemanasan 
 Jogging 
 Stretching 
Dinamis 
10 Menit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Siswa 
diharapkan 
mempunyai 
denyut nadi 
yang dalam 
intensitas 
sedang, 
sehingga siap 
melaksanakan 
latihan inti. 
3 Latihan Inti 
 Bermain Lampu 
Reaksi 
60 Menit  
Intensitas
: sub 
maksimal 
(80%) 
 Siswa harus 
mampu 
mencapai 80 
% dari DJM 
dalam bermain 
lampu reaksi. 
Setiap siswa 
melakukan 
sampai level 
yang telah 
mereka capai 
dan 
dilaksanakan 3 
kali repetisi, 
interval 
selama 1 
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menit 
4 Penutup 
 Dibariskan 
 Evaluasi 
 Motivasi 
10 Menit  
           
 
       
       
 
  
           Penguji 
 
Siswa 
diberikan 
evaluasi dan 
motivasi agar 
bermain 
lampu reaksi 
ini 
menyenangka
n bagi siswa. 
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian 
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